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Haltung (Posture) und Stabilisierung sind Begriffe, die
uns im Zusammenhang mit Muskel- und Gelenkbeschwer-
den immer haufiger begegnen. Aber was ist eigentlich
unter dem Begriff ,Haltung® zu verstehen? GemaB der
sportmedizinischen Definition handelt es sich um das
Einhalten einer aufrechten, funktionellen und médglichst
tkonomischen Kérperposition gegen die Einflisse der
Schwerkraft. Da wir stéandig gegen die Schwerkraft arbei-
ten, bedeutet dies eine permanente Muskelaktivitat zur
Stabilisierung der Gelenke und Extremitéten in sténdig
wechselnden Positionen ohne unnétige Schwankungen/
Ausweichbewegungen oder Gbertriebene Muskelaktivita-
ten (Verspannungen).

Diese permanent notwendigen Korrekturen zur Stabili-
sierung der aufrechten Haltung berechnet und steuert
das zentrale Nervensystem mit Hilfe der synergistischen
Muskelaktivierung, d.h. der gleichzeitigen Aktivierung der
am Gelenk sonst entgegengesetzt wirkenden Muskeln wie
z.B. Armbeuge- und Armstreckmuskulatur. Funktioniert
diese Steuerung und Regelung reibungslos, befindet sich
der Kérper im ,Gleichgewicht” — er ist stabil und kann
gezielt Bewegungen ausfihren.

In unserem Alltag dominieren h&ufig monotone Haltun-
gen wie Sitzen und Stehen oder standig wiederkehrende
Bewegungsablaufe. Fehlende Pausen oder ausgleichende
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Bewegungen flihren dann dazu, dass die vornehmlich
durch das Gehirn gesteuerte, stabilisierende Funktion
beeintréchtigt wird und die globalen Muskeln ("Bewe-
ger") diese Funktion Ubernehmen. Diese sind dazu aber
dauerhaft nicht ausgerichtet und reagieren mit Verspan-
nungen. Die Folge sind muskuldre Ungleichgewichte mit
veranderten Zug- und Druckbelastungen auf die Gelenke,
die dauerhaft zu Haltungsschéden und Verletzungen fih-
ren kénnen. Zudem geht die Fahigkeit verloren, die tief
liegenden Stabilisatoren zu aktivieren.

Der ARTZT vitality® Bioswing® ist ein Schwingstab mit
exzellentem Schwingverhalten (Qualitdt der Schwingun-
gen), der die Uberpriifung der Stabilisierungsfahigkeit ge-
nauso ermaglicht wie ein individuelles Training mit postu-
ralem Effekt (Stabilisierung von Haltung und Bewegung).
Durch dosierte Impulse in groBer Stimulusdichte fordern
die Ubungen mit dem Bioswing® gezielt das Zusammen-
spiel der stabilisierenden Muskulatur und bieten so die
Grundlage fiir gezielte Bewegungen und eine stabile Kor-
perhaltung.

Verspannte Muskeln werden wieder locker und arbei-
ten auch bei Beanspruchung effektiv. |hre Bewegungen
werden genauer und kodnnen ohne groBen Kraftaufwand
ausgefiihrt werden. Kurz — lhre Schmerzen lassen sich
deutlich reduzieren und neue Trainingsfortschritte stellen
sich ein!



Einsatzgebiete und Wirkungsweise

Eingesetzt wird der Bioswing® in der neuroorthopé-
dischen Rehabilitation, beispielsweise bei chronischen
Muskeldysbalancen oder nach Verletzungen im Schul-
ter- oder Wirbelsaulenbereich.

Sportler, die einseitigen Belastungen ausgesetzt sind
(z.B.: Tennis, Speerwurf, Golf), nutzen den ARTZT vi-
tality® Bioswing® zur Muskelstarkung und Haltungs-
stabilisierung.

Im Alltag nutzen Menschen in Berufen, die vorwiegend
sitzende Tatigkeiten erfordern, den Bioswing® um ein
effektives Ganzkdrpertraining durch neuromuskulare
Aktivierung der Schlisselregionen des Kérpers (Wir-
belséule, Schulter- und Beckengrtel) durchzuftihren.

Der neurophysiologische Effekt zeigt sich darin, dass
eingehende Impulse in dosierter Stimulusdichte eine
zeitgleiche Aktivierung der am Gelenk entgegen wirken-
den Muskeln (synergistische Muskelaktivierung) bewir-
ken. Dieser Effekt ist fur jegliche Stabilisierungsanfor-
derung an das Bewegungssystem von entscheidender
Bedeutung. Mit Hilfe des Bioswing® kann somit die
Motorik und damit die vertikale Stabilitat gezielt opti-
miert werden.



Frequenzregler Dampfungselement
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Material und Eigenschaften

Der 150 cm lange und 6279 leichte ARTZT vitality®
Bioswing® besteht aus speziell getestetem High-
Tech-Federstahl, der auch in der Automobilindus-
trie eingesetzt wird. Dieses Material bricht nicht und
ist schwingelastisch. Das Besondere am Bioswing®:
Dampfungselemente am Griff bewirken, dass der Stab
weich auf Bewegungen anspricht. Sie reduzieren die
punktuelle Belastung auf das Handgelenk und damit
auf das Daumengrundgelenk. Unkontrollierte Bewegun-
gen des Stabs und Schlage auf die Muskulatur werden
verhindert. AuBerdem besitzt der Bioswing® individu-
ell einstellbare Frequenzregler, so dass der Nutzer die
Schwingung stufenlos dosieren kann. Der Bioswing®

Gewicht BIOSWING 150.4: £27 gr.
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von ARTZT vitality® ermdglicht eine stufenlose Einstel-
lung der Belastungsintensitat von 3,2 bis 4,4 Hertz
(Hz). In der Praxis bedeutet das: Je weiter auBen die
Frequenzregler stehen, desto einfacher kénnen die
Ubungen ausgefiihrt werden. Dadurch erméglicht ein
und derselbe Stab ein effektives Training fir Einsteiger
und ambitionierte Sportler.

Die Entwicklung des Bioswing® erfolgte in langjahriger
Zusammenarbeit von Haider Bioswing und Univ. MUDr.
Med. Eug. Rasev (Dozent des Lehrstuhls fiir Rehabilita-
tion und Physiotherapie der Karlsuniversitat Prag sowie
Begriinder der ,Posturalen Therapie®) auf der Grundlage
der wissenschaftlichen Erkenntnisse von Prof. Vladimir
Janda, MD, DSc.



Handhabung

Durch ausgewahlte Positionierung des Stabs in ein- und
beidhandiger Fassart und dem Wechsel von definierten
Koérperhaltungen und Schwingungsebenen kdnnen unter-
schiedliche Regionen des Korpers stimuliert werden.

Schwingungsehenen
Der Bioswing® kann in zwei Ebenen geschwungen wer-
den.

» Vor und zurlck (IMMER in Verlangerung des Unter-
arms)
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beidarmig einarmig

beidarmig

Griffarten

Der Bioswing® kann ein- oder beidhandig gehalten wer-
den. Generell sollte der Griff nie mit maximaler Kraft
(verkrampftes UmschlieBen der Griffflache), sondern so
locker wie méglich erfolgen ohne die nétige Fixierung des
Bioswing® aufzugeben (dieser sollte in der Hand nicht
rutschen).

Beim ein- oder beidhandigen Griff mit der Stabposition
parallel zum Boden sowie beim einhdndigen Griff mit
senkrechter Stabposition, sollten die Handgelenke immer
leicht in Richtung der Unterarmriickseite geneigt sein.
Beim beidhandigen Griff bertihren sich die beiden Hande
in der Mitte (s. Abb.), der einhdndige Griff erfolgt mittig
an der Griffflache.




Beim beidhandigen Griff mit
der Stabposition senkrecht
zum Boden kénnen die Hande
entweder locker (ibereinander
gesetzt (s. Abb.) oder mit-
einander verkreuzt werden
(Gebet-Haltung).

Ergénzend zu den bereits genannten Faktoren héngen die
Haltbarkeit und das sichere Training mit dem

ARTZT vitality® Bioswing® im \Wesentlichen von der
sachgemaBen Behandlung ab:

»

Lagern Sie den Bioswing® am besten héngend. Al-
ternativ kénnen Sie den Stab flach auf den Boden le-
gen. Dabei missen die Frequenzregler vorab in eine
mittlere Position geschoben werden, damit der Stab
nicht durchhéngt. Ein Durchhangen kann auf Dauer
zu leichten Verbiegungen fiihren, die die optimale
Schwingqualitat negativ beeinflussen. Ein Anlehnen
an die Wand in senkrechter Position sollte nur kurz-
fristig erfolgen.

ARTZT
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UnsachgemaBer oder unvorsichtiger Einsatz des
Bioswing® kann zu Verletzungen fihren. Fihren Sie
daher nur sichere und schmerzfreie Ubungen durch.

Der Bioswing® ist kein Spielgerat fur Kinder! Kinder
sollten nur unter Aufsicht tiben. Generell ist ein effek-
tives Training erst mit Kindern ab ca. 12 Jahren zu
empfehlen.

Beachten Sie den Trainingsraum, den der Bioswing®
bendtigt: pro Teilnehmer ca. 4m?.

Bei den Ubungen mit senkrechtem Schwingstab soll-
ten Sie auf eine leichte Neigung des Stabs bzw. eine
geringere Schwingungsweite achten, damit die Enden
des Schwingstabs nicht gegen Kopf oder Beine schla-
gen.



Trainingshinweise

Kdrperhaltung

Um die Effektivitat der folgenden Ubungen zu sichern,
sind die Wahrnehmung und Einnahme einer bestmog-
lichen Kérperhaltung von entscheidender Bedeutung.
Diese tragt zur Entlastung der passiven Strukturen
(Knochen, Sehnen, Bénder) bei und ermdglicht eine
optimale Beanspruchung der anvisierten Muskula-
tur. Diese ideale Korperhaltung (im Stand) ist durch
eine bewusste Ausrichtung von Kopf, Schultergirtel,
Wirbelsaule, Becken und FiiBen zueinander gegen die
Schwerkraft gekennzeichnet.

Bitte legen Sie besonderen Wert auf die Einnahme die-
ser Haltung!

Aligemein:
»  Schulterbreiter beidbeiniger Stand.
»  Hinterkopf, Schultergirtel und Po bilden eine Linie.

Kopfposition:

»  Blick noch vorne-unten.

»  Hinterkopf nach hinten schieben ohne das Kinn an-
zuheben (Doppelkinn).

Oberkdrper:

»

»

»

»

»

»

FiiBe:

»

»

»

Brustbein leicht noch vorne anheben
(,Medaille zeigen®).

Schulterblatter nach hinten-unten fallen
lassen (in Richtung Hosentaschen).
FlieBende Atmung (iberwiegend

Bauch- und Flankenatmung).

Huft- und Kniegelenk leicht gebeugt.
Dabei aufgerichteten Rumpf LEICHT nach
vorne neigen.

Leicht auBenratierte Beine.

Gerade Beinachse

(keine O- bzw. X-Beinstellung).

FuBe leicht (10-15 Grad)
nach auBen gedreht.
Ausgewogene FuBbelastung
(Vor- und RckfuB).

Wenn mdglich, barfu.



Uibungsumfang

Wichtig fir ein effektives Stabilisierungstraining sind
eine genau abgestimmte Belastungsdauer und geniigend
Pausen (Lockerung/Dehnung).

Hierzu unterscheiden wir zwischen Ubungseinheit (UE),
Ubungswiederholung (UW) und Ubungszyklus (UZ). Eine
UE umfasst die ununterbrochene Ubungszeit. Diese soll-
te zwischen 10 und 15 Sekunden liegen. Eine gute Orien-
tierung ist das ,innerliche” Zahlen his 10.

Eine UW entspricht dem einmaligen Wiederholen der UE.
Die optimale Anzahl von UW liegt zwischen 5 und 10.
Ein UZ entspricht der einmaligen Durchfiihrung aller Ubun-
gen mit der ausgewahlten Wiederholungszahl (5-10).
Hier sind 1 his 2 UZ zu empfehlen. Dies entspricht einer
max. Gesamtibungszeit von 20 bis 30 Minuten.

ARTZT
ﬂiﬁy
Abbruchkriterien und Uberlastungszeichen
Beim Vorliegen der folgenden ,Symptome” sollten Sie das
Training nur mit &rztlicher oder therapeutischer Beglei-
tung beginnen bzw. abbrechen:

» Andauernde Schmerzen.

» Verstarktes Mitbewegen von Hand, Schulter- oder
Beckengirtel.

»  Verkrampfung der Muskulatur.

» Der Bioswing® kann nicht in Schwingung gehalten
werden.

»  Erreichen der max. Ubungszeit.
»  Schmerzhafte Beweglichkeit der Halswirbelsaule.

»  Limbische Dysfunktion (Emotionaler Stress).
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Allgemeiner Aufbau einer Ubungseinheit

|dealerweise wéarmen Sie sich vor dem Training mit dem
Bioswing® auf und bereiten lhren Kérper auf die folgende
Stabilisierungsarbeit vor (max. 15 Minuten). Die allge-
meine Aufwarmung kann durch Radfahren, Joggen (auch
auf der Stelle moglich) oder Seilspringen erfolgen.

Haben Sie das Gefihl, sehr angespannt bzw. verspannt
zu sein, sollten Sie auf jeden Fall einige Dehntibungen (Na-
cken, Brust, Hifte) durchfiihren.

Die spezifische Erwarmung oder gezielte Vorbereitung
kann aus folgenden Ubungen bestehen:

1.

2.

Handgelenke mit offener Handposition (gespreizte
Finger) kreisen.

Einbeinstand: FuBgelenke (FuBspitze angezogen) und
Unterschenkel kreisen. Dabei auf eine stabile Hiftpo-
sition achten!

Schulter-Armkreisen rickwarts. Dabei fihrt der Dau-
men die Bewegung an; der Ellbogen ist wéhrend der
gesamten Kreisbewegung gebeugt. Die Handflache
ist gedffnet und der Rumpf folgt leicht der Armbewe-
gung (Rotation).

4. Hinterkopf-Strecken: Verschréanken Sie die Hande

locker hinter dem Kopf in Hohe des Haaransatzes. Die
Ellbogen sind vorne, ohne am Kopf zu ziehen. Driicken
Sie nun den Kopf in die verschrankten Handflachen
(Kinn einziehen / Doppelkinnposition). Kurz halten
und wieder langsam zurtick. Die Bewegung ist KEINE
Kippbewegung, sondern ein ,horizontales Schieben”.

. Dricken Sie wie unter 4. beschrieben den Kopf in die

Handflachen und gehen Sie mit geradem, leicht nach
vorne geneigten Oberkdrper in die Kniebeuge (GesaB
nach hinten, als wollten Sie sich auf einen Stuhl set-
zen!). Gehen Sie nur so tief, dass die gesamte FuB-
sohle am Boden und der Ricken gerade bleibt.



Nach der Erwarmung folgt der Hauptteil mit den
Bioswing® Ubungen. Wichtig ist, dass Sie langsam und
mit wenigen Ubungseinheiten (3-4) beginnen. Beachten
Sie dabei folgende Hinweise:

»

Nach jeder UE sollten Sie eine aktive Pause (5-10
Sekunden) durch Ausschiitteln und Lockern der Arme
und Hande durchfiihren.

Halten Sie Kopf, Schulter- und Beckengirtel stabil
(d.h. nahezu bewegungslos) und achten Sie auf eine
tiefe Schulterposition!

Haben Sie anfangs Probleme, die Ubung komplett
durchzufiihren, unterteilen Sie die Ubung in einzelne
Ubungsabschnitte (z.B. unter Schulterhthe, leicht
Uber Schulterhéhe, tber Kopf). Verbinden Sie nach
und nach die Bereiche, die Sie reibungslos und ohne
Ausweichbewegungen ausfiihren kénnen, bis ein rei-
bungsloser Ubungsfluss entsteht.

ARTZT
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Fallt es |hnen anfangs schwer, das Becken stabil
zu halten, fihren Sie die Ubungen in einer leichten
Schrittstellung (,Verankerung” des Beckens) durch.
Spater kinnen Sie die Ubung durch die Position des
Parallelstands (eng / weit), des Einbeinstands oder
auch durch zusétzliche visuelle Reize (Augen schlie-
Ben) erschweren.

Steigern Sie zunachst die Anzahl der Wiederholun-
gen.

Versetzen Sie die Frequenzregler erst dann schritt-
weise weiter nach innen, wenn Sie 5 bis 6 Wiederho-
lungen einer Ubung sicher ausfihren kdnnen.

Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt werden.
Treten Schmerzen auf, legen Sie eine Pause ein. Bei
wiederholt auftretenden Schmerzen sollte arztlicher
Rat eingeholt werden.

Schauen Sie sich die Ubung genau an und stellen Sie
sich den Ablauf vor. Trainieren Sie IMMER die rechte
und linke Kérperseite, auch wenn in der Abbildung nur
eine Seite gezeigt wird.




Introduction
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Posture and stabilisation are terms we encounter with
increasing frequency in relation to muscle and joint comp-
laints. But what does “posture” actually mean? According
to the sports medicine definition, it refers to maintaining
an upright, functional and economical body position that
counteracts the effects of gravity. Since we are always
working against gravity, ongoing muscle activity is re-
quired in order to stabilise the joints and extremities
in continuously changing positions without unnecessary
fluctuations / avoidance movements or excessive muscle
activity (tension).

These ongoing corrections, which are required in order
to stabilise the upright position, are calculated and cont-
rolled by the central nervous system with the help of syn-
ergistic muscle activation, i.e. the simultaneous activati-
on of muscles that have opposing effects on a joint such
as the arm flexors and arm extensors. VWhen this control
process is working smoothly, the body is in “balance” — it
is stable and can execute purposeful movements.

Monotonous positions such as sitting and standing or
continuously recurring movement patterns frequently
dominate our everyday lives. The lack of breaks or com-
pensating movements cause the “stabilisers”, which are

mainly controlled by the brain, to become fatigued and
the global muscles (“movers”) to assume their function.
But they are not intended for this purpose over the long
term and respond with tension. This results in muscular
imbalance with altered tensile and compressive loads on
the joints, which can lead to long-term postural defor-
mities and injuries. In addition, the ahility to activate the
deep stabilisers is lost.

The ARTZT vitality® Bioswing® is a swing stick with ex-
cellent swing characteristics (quality of the oscillations)
which facilitates verification of stabilisation efficiency as
well as individual training with a postural effect (stabilisa-
tion of posture and movement). With regulated impulses
of great stimulation density, the exercises with the
Bioswing® systematically promote the interplay of stabi-
lising musculature and thereby establish the foundation
for purposeful movements and a stable body posture.

Tense muscles loosen up again and remain relaxed even
under strain. Your movements become more precise and
can be carried out without an excessive expenditure of
energy. In short — your pain can go away and you experi-
ence newfound success in your training!



Areas of application

The Bioswing® is used in neuro-orthopaedic rehabi-
litation, for example in case of chronic muscular im-
balances or after injuries in the shoulder and spine
region.

Athletes who are subjected to one-sided strain (e.g.:
tennis, spear throwing, golf) use the ARTZT vitality®
Bioswing® to strengthen their muscles and stabilise
their posture.

On a day-to-day basis, people involved in occupations
that mainly involve sitting down use the Bioswing® to
conduct effective full-body training through the neuro-
muscular activation of the body's key regions (the spi-
ne, shoulder girdle and pectoral girdle).

The neuro-physiological effect is reflected by the fact
that incoming impulses of regulated stimulation densi-
ty cause the simultaneous activation of muscles that
have opposing effects on a joint (synergistic muscle
activation). This effect is of crucial importance for any
kind of stabilisation demands on the locomator sys-
tem. Therefore motor function and vertical stability
can be systematically optimised with the Bioswing®.
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Frequenzregler Dampfungsslement
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Gewicht BIOSWING 150.4: £27 gr.

Materials and characteristics

150 cm long and a mere 627 g in weight, the ARTZT
vitality® Bioswing® is made of high-tech spring steel
which was especially tested and is also used in the au-
tomobile industry. This material does not break and
is oscillation elastic. The special feature of the Bio-
swing®: dampening elements on the handle mean the
swing stick responds to movements smoathly. This re-
duces the direct load on the wrist and therefore on the
basal thumb joint. Uncontrolled movement of the swing
stick and impacts on the musculature are prevented.
The Bioswing® is also equipped with individually adjus-
table frequency regulators so that the user can conti-
nuously adjust the oscillations.
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The Bioswing® from ARTZT vitality® supports the con-
tinuous adjustment of the exposure intensity from 3.2
to 4.4 hertz (Hz). In practice, this means: the further
out the frequency regulators are positioned, the easier
the exercises are to complete. This means one and the
same swing stick offers effective training for anyone
from beginners to ambitious athletes. The Bioswing®
was developed in the course of long-term cooperation
between Haider Bioswing and Univ. MUDr. Med. Eug.
Rasev (professor and chair for rehabilitation and phy-
siotherapy at Charles University in Prague and founder
of “postural therapy”) based on the scientific insights of
Prof. Vladimir Janda, MD, DSc.



Handling

Different parts of the body can be stimulated by choosing
the swing stick position with a one-handed or two-handed
grip and switching between defined body postures and
oscillation planes.

Oscillation planes
The Bioswing® can be swung in two planes.

» back and forth (ALWAYS as an extension of the fore-
arm)

i
" ]
v ) . V I "
- - L
o
both hands one hand

» up and down OR left to right (ALWAYS at a 90-degree
angle to the forearms)

both hands

ARTZT
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Grip types

The Bioswing® may be held with one or both hands. In

general, you should never grip the swing stick with
maximum force (clamping down on the hand grip) but as
loosely as possible while holding the Bioswing® securely
(it should not slide through your hand).

When gripping the swing stick with one or both hands
so it is parallel to the floor and when gripping it with
one hand and the swing stick in the vertical position, the
wrists should always be angled slightly towards the back
of the arms. With the two-handed grip, both hands meet
in the middle (see illustration). The one-handed grip is
applied in the middle of the hand grip.

17
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When gripping the swing
stick with both hands so it is
perpendicular to the floor, the
hands can either be loosely
positioned one over the other
(see illustration) or folded
(prayer position).

In addition to the factors already mentioned above, the

durability of and safe training with the ARTZT vitality®
Bioswing® mainly depend on proper use:

»

The Bioswing® should be stored hanging up. Alterna-
tively you can place the swing stick flat on the floor.
When doing so, the frequency regulators must be
moved to a centred position so that the swing stick
does not sag. Over the long term, sagging can cause
the swing stick to bend slightly which has a negative
impact on optimum oscillation quality. The swing stick
should only be leaned upright against a wall for short
periods of time.

Improper or careless use of the Bioswing® may lead
to injuries. As a result, only safe and pain-free exer-
cises should be completed.

The Bioswing® is nat intended as a toy for children!
Children should be supervised when completing exer-
cises. In general, effective training is only recommen-
ded with children aged approximately 12 years and

up.

Please observe the amount of space required to train
with the Bioswing®: approximately 4 m? per partici-
pant.

When completing exercises with the swing stick in
the vertical position, you should keep the swing stick
tilted slightly and / or reduce the oscillation range so
that the ends of the swing stick do not strike the head
or legs.



Training Tips

Body posture

In order to assure the effectiveness of the following
exercises, understanding and assuming the best pos-
sible body posture is essential. This relieves stress
on the passive structures (bones, tendons, ligaments)
while assuring optimum training of the targeted mus-
culature. This ideal body posture (while standing up)
is also defined by conscious alignment of the head,
shoulder girdle, spine, pelvis and feet together against
gravity. Please pay particular attention to assuming
this posture!

In general:

» Stand on both legs with your feet shoulder-width
apart

»  The back of the head, shoulder girdle and buttocks
form a line..

Head position:

» Looking ahead and down.

» Push the back of the head backwards without lifting
the chin (double chin).

Upper body:

»

Legs:

Feet:

ARTZT
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Slightly raise the breastbone
forward (“show off your medal”).
Allow the shoulder blades to drop
back and down

(towards your buttocks).

Fluent breathing (mainly abdominal
and flank breathing).

Hip and knee joint slightly bent.
Upright torso, leaning ahead
SLIGHTLY.

Slight exterior rotation of the legs.
Straight leg axis

(no O or X leg position).

Slight exterior rotation of the feet
(10-15 degrees).

Balanced load on the foot (forefoot
and hindfoot).

Barefoot if possible.

19
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Training scope

Precisely adapting the duration of training and allowing
sufficient breaks (loosening / stretching) are important
for effective stabilisation training.

For this purpose we differentiate between a training unit,
exercise repeat and training cycle. A training unit con-
sists of the uninterrupted training time. This should be
between 10 and 15 seconds. Counting to 10 in your head
is a good indicator.

An exercise repeat consists of repeating the training unit
once. The optimum exercise repeat count is between 9
and 10.

A training cycle consists of completing all exercises once
with the selected repeat count (5-10). 1 or 2 training cy-
cles are recommended. This corresponds to a maximum
training period of 20 to 30 minutes.

General structure of a training unit

Ideally you should warm up before training with the Bio-
swing® and prepare your body for the stabilisation trai-
ning that will follow (max. 15 minutes). A general warm-
up may consist of cycling, jogging (running in place is also
possible) or jumping rope.

If you feel very tense or strained, you should definitely do
some stretches (neck, chest, hips).

The specific warm-up or purposeful preparation may con-
sist of the following exercises:

1. Describe circles with your open hands (fingers
spread).

2. Stand on one leg: describe circles with your ankle
(toes pulled back) and lower leg. Ensure your hip po-
sition remains stable!

3. Describe backwards circles with your shoulders and
arms. The thumb leads the movement while the el-
bow is bent over the course of the entire circle. The
palm is open and the torso follows the arm move-
ment slightly (rotation).

4. Back of the head stretch: loosely clasp your hands be-
hind your head at the level of the hairline. The elbows
face forward without pulling on the head. Now push
against your clasped hands with your head (tuck in
the chin / double chin position). Hold briefly and then
return to the initial position. The movement is NOT a
tilt but a “horizontal push”.



9. Push your head into the palms as described under

step 4. and go into a squat with your upper body
straight and leaning ahead slightly (keep your buttocks
back as though you were about to sit on a chair!). Only
go so low that the entire soles of your feet stay on the
floor and your back remains straight.

The main component with the Bioswing® exercises
follows the warm-up. It is important to start slowly, with
only a few training units (3-4). In doing so, observe the
following information:

You should take an active break (5-10 seconds) by
shaking out and relaxing your arms and legs after
each training unit.

Maintain a stable head, shoulder and pectoral girdle
position (i.e. nearly mationless) and be sure to keep
your shoulder position low!

If you initially experience problems completing the en-
tire exercise, break the exercise down into individual
training steps (e.g. below shoulder height, slightly
above shoulder height, over your head). Gradually
combine the steps you are able to complete smooth-
ly and without avoidance movements until a flowing
transition develops.

»
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If you initially find it difficult to maintain a stable pelvis
position, complete the exercises in a slight walking
position (“anchoring” the pelvis). As you advance, you
can make the exercises more difficult by changing the
position to the parallel stance (narrow / wide) and the
one-legged stance or by means of additional visual
stimuli (closing your eyes).

First build up the number of repeats.

Only then should you move the frequency regulators
further in step by step whenever you can complete
5 to 6 repeats of an exercise readily and with confi-
dence.

Training should be pain-free. Take a break if an exer-
cise becomes painful. You should consult a physician
if pain occurs repeatedly.

Study each exercise in detail and visualise the pro-
cess. ALWAYS exercise both the right and left side
of the body even when the illustration only shows one
side.
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Discontinuation criteria and signs of excessive strain

If you experience any of the following "symptoms”, you
should discontinue training or only begin training on the
advice of a doctor or therapist:

»  Ongoing pain.

» Increased concurrent movements of the hand, shoul-
der girdle or pectoral girdle.

» Muscle cramps.

» Inability to keep the Bioswing® oscillating.
»  Reaching the maximum training duration.
»  Painful movements of the cervical spine.

»  Limbic dysfunction (emotional stress).







Ubungen Exercises

24

Rumpfrotation | Torso rotation

-
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Halten Sie den Bioswing® mit beiden Handen
(bereinander vor dem Kérper (senkrecht zum
Boden). Die Ellbogen sind gebeugt.

Hold the Bioswing® in front of the body with
one hand above the other (perpendicular to
the floor). The elbows are bent.

WICHTIG: Die Bewegung erfolgt rein aus
dem Oberkérper, das Becken bleibt stabil.
Achten Sie bei dieser Ubung auf eine gerin-
gere Schwingungsamplitude (20-30 cm),
damit Stab und Korper sich nicht berth-
ren. Wechseln Sie zudem nach jeder UE
die Handposition (obere Hand nach unten
— untere Hand nach oben).

IMPORTANT: Move the upper body only whi-
le keeping the pelvis stable.

Be sure to maintain a low oscillation amp-
litude (20-30 cm) during this exercise to
{ ¢ avoid collisions between the swing stick
8 and your body. Also switch your hands af-
ter each training unit (upper hand down —

"a e lower hand up).

Setzen Sie nun den Stab durch ein kréftiges Vor- und Zurtickbewegen der Hande in
Schwingung und halten Sie die Schwingung aufrecht, wahrend Sie den Oberkdrper
leicht nach links und tber die Mitte weiter nach rechts (ca. 5-10 Grad) drehen. Der
Kopf folgt dabei der Bewegung des Oberkdrpers.

Now make the swing stick oscillate by moving your hands forward and backward
forcefully and keep it oscillating while turning the upper body slightly to the left and
then past the centre and to the right (approximately 5-10 degrees). The head follows
the movement of the upper body.



Endkyphosierung | Anti-kyphosis
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Aufrichtung der Brustwirbelséule | Straightening of the thoracic spine

WICHTIG: Ziehen Sie die Schul-
tern wahrend der gesamten
Bewegung nicht hoch und halten
Sie die Arme immer leicht
gebeugt.

IMPORTANT: Do not pull up your
shoulders at any point during
the movement and always keep
your arms slightly bent.

Halten Sie den Bioswing® mit beiden Handen in
Bauchnabelhthe (parallel zum Boden). Die Dau-
men zeigen zueinander und berihren sich leicht.
Die Ellbogen sind gebeugt.

Hold the Bioswing® at the level of your navel
with bath hands (parallel to the floor). The
thumbs face each other and touch lightly. The
elbows are bent.

(e e

a

Setzen Sie nun den Stab durch ein kréftiges Vor- und Zurtickbewegen der Hande in
Schwingung und hatten Sie die Schwingung aufrecht. Fiihren Sie nun eine halbkreisfor-
mige Bewegung der Arme bis tber den Kopf (Ellbogen bis ca. auf Ohrenhthe) aus und
senken Sie die Arme anschlieBend wieder bis auf Bauchnabelhthe.

Now make the swing stick oscillate by moving your hands forward and backward
forcefully and keep it oscillating. Describe a semicircular movement with your arms
until they are above your head (elbows approximately at ear height) and then lower
the arms back down to the level of your navel.
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Kniebeuge |
Einbezug der Beinmuskulatur | Including the leg musculature

' F

-

(-

Gehen Sie in die Kniebeuge (ca. 110 Grad) und beugen Sie den Oberkdrper leicht
nach vorne. Halten Sie den Bioswing® mit beiden Handen kurz oberhalb der Knie
(parallel zum Boden). Die Daumen zeigen zueinander und beriihren sich leicht. Die
Ellbogen sind gebeugt, das Gewicht befindet sich etwas mehr auf dem VorfuB.

Go into a squad (approximately 110 degrees) and bend the upper body forward
slightly. Hold the Bioswing® just above the knees with both hands (parallel to the
floor). The thumbs face each other and touch lightly. The elbows are bent and
slightly more of your weight is shifted to the forefoot.
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Setzen Sie nun den Stab durch ein kréftiges Vor- und
Zuriickbewegen der Hande in Schwingung und halten Sie
die Schwingung aufrecht. Das Becken bleibt stabil.

Now make the swing stick oscillate by moving your
hands forward and backward forcefully and keep it
oscillating. The pelvis remains stable.
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Speerwurf |

Starke Aktivierung der Schulterblattfixatoren | Pronounced activation of the shoulder hlade fixators

S

Halten Sie den Bioswing® mit einer Hand (von oben)
auf Bauchnabelhthe (diagonal vor der Kérpermitte).
Der Handricken zeigt nach oben-auBen, der Ellbogen
ist leicht gebeugt. Die freie Hand zeigt mit abgespreiz-
ten Fingern mit der Handinnenflache nach vorne.

Hold the Bioswing® with one hand (from above) at
navel height (diagonally in front of the centre of your
body). The back of your hand points up and out, the
elbow is slightly bent. The free hand faces forward with
the palm and the fingers spread.

o .

Setzen Sie nun den Stab durch ein kréftiges Vor- und
Zuriickbewegen der Hand in Schwingung und halten Sie die
Schwingung aufrecht, wahrend Sie den Stab in einer halb-
kreisférmigen Bewegung nach auBen-oben-hinten fiihren.

Now make the swing stick oscillate by moving your hand
forward and backward forcefully and keep it oscillating while
moving the swing stick out, up and back in a semicircular
movement.

ARTZT
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Der Handricken zeigt in der
Endstellung nach unten, Hand und
Schulter befinden sich auf einer
Linie (Ellbogen leicht gebeugt).

In the final position, the back of the
hand is facing down while the hand
and shoulder are in one line (with
the elbow slightly bent).
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Frontschwung | Front swing

Starke Aktivierung von Bauch / oherem Riicken | Pronounced activation of the abdomen and upper back

WICHTIG: Halten Sie die Schultern
tief und die Ellbogen gebeugt.
Der Oberkérper bleibt stabil und
schwankt nicht. Fallt lhnen diese
Ubung leicht, kénnen Sie versu-
chen, die Arme weiter zu beugen
und zu strecken.

IMPORTANT: Keep your shoulders
low and the elbows bent. The upper
body remains stable and does not
sway. If you find this exercise easy,
you can try moving your arms for-
ward and backward.

Halten Sie den Bioswing® mit beiden Handen auf

e

2

Brusthohe (parallel zum Boden). Die Daumen zeigen
zueinander und berihren sich leicht. Die Ellbogen sind

gebeugt.

Hold the Bioswing® at chest height with both hands
(parallel to the floor). The thumbs face each other and

touch lightly. The elbows are bent.
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Setzen Sie nun den Stab durch ein kraftiges Hoch- und
Herunterbewegen der Hande in Schwingung und halten Sie die
Schwingung aufrecht.

Now make the swing stick oscillate by moving your hands up
and down forcefully and keep it oscillating.



Einbeinstand | One-legged stance

ARTZT

Lusitzliche Rktivierung der Hiiftstabilisatoren im Standbein und der Waden | -1,
Additional activation of the hip stahilisers in the supporting leg and of the calves W{a('{)’

WICHTIG: Die Arm- und
Beinpositionen bleiben wahrend
des Schwingens unverandert.
Wechseln Sie nach jeder UE
Stand- und Spielbein.

IMPORTANT: The arm and leg
positions remain unchanged
during the exercise. After each
training unit, switch the suppor-
ting and non-supporting leg.

Einbeinstand mit ca. 30 Grad gebeugtem Huftgelenk und leichter AuBenrotation
des Oberschenkels. Der Unterschenkel ,hangt” senkrecht nach unten, die Zehen
sind angehoben. Halten Sie den Bioswing® mit beiden Handen in Bauchnabel-
hohe (parallel zum Boden). Die Daumen zeigen zueinander und berlhren sich
leicht. Die Ellbogen sind gebeugt.

One-legged stance with the hip joint bent approximately 30 degrees and slight ex-
terior rotation of the thigh. The lower leg *hangs” down vertically and the toes are

pulled back. Hold the Bioswing® at the level of your navel with both hands (parallel
to the floor). The thumbs face each other and touch lightly. The elbows are bent.
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Setzen Sie nun den Stab durch ein kréaftiges Vor- und
Zuriickbewegen der Hande in Schwingung und halten
Sie die Schwingung aufrecht.

Now make the swing stick oscillate by moving your
hands forward and backward forcefully and keep it
oscillating. 29
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Menstruationsheschwerden Kinesiologic Tapes Neck Pain Riickenbeschwerden
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Latexfree Massage-Ball Stabilitatstrainer
2.5m/6.0m/25.0m Massage Ball

aeroSling®

Stability Trainer

Ubungsmatte
Exercise Mat

Mini-Stabilitatstrainer Massage-Roller
Mini Stability Trainers

Massage Roll
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Kinesiologisches Tape
LWS-Beschwerden
Kinesiologic Tapes
Lumbar Spine Complaints

Fitness-Ball

Akupressurmatte
Acupressure matt

\Wobblesmart®

Akupressurband
Acupressure band
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Das ARTZT Institut hat sich in Deutschland mit einem qualifi-
zierten Team aus Trainingsexperten, Therapeuten und Sport-
wissenschaftlern auf In-House-Fortbildungen spezialisiert.
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Kontakt:
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